”Sagan om Friskis & Svettis”

Bakgrunden, filosofin, idéerna, framtiden och visionerna

Texten nedan ar valda delar ur boken ”Friskis & Svettis Motionsbok” (1984) som inleds med en
intervju av Johan Holmsater 1983. ”Sagan” har kompletterats med Johans egna senare
reflektioner.

Hur minns du din egen skolgymnastik? (1983)

Som ganska kul, néar jag fick lira boll, springa och réra mig av egen fri vilja. Skeppsbrott var kul, men
brannboll alldeles for passivt. Och nar jag var tvungen att sta pa led och kommenderades att hoppa
over plintar sa protesterade jag.

Vad gjorde du innan din tillvaro bdrjade kretsa kring Friskis & Svettis? (1983)

Jobbade som jympalérare, reseledare, basade for seglarlager och tog hand om ungdomar, reste mycket
och var nyfiken pa nya kulturer och miljéer. Samtidigt sysslade jag med olika idrotter, t.ex. modern
femkamp pa elitniva, bollsporter och I6pning. Jag levde ett busigt och utatriktat liv och ville bli bade
jympalarare, arkitekt, lakare, journalist och beteendevetare.

Jag hann med flera ar som jympalérare bade i Sverige och i Schweiz med elever i alla aldrar. Fortsatte
sedan som ansvarig idrottslarare for Stockholms hdgskolor och Universitet med sina 55 000
studerande vid mitten av 70-talet. Dar fick jag nytta av mina arkitektkunskaper nér jag tog initiativet
till att bygga en motionsanldggning som senare kom att std fardig som Frescatihallen. Detsamma
gallde det som idag &r Nationalparken 6ver Norra Djurgarden med Brunnsviken mm, som jag faktiskt
var initiativtagare till tillsammans med Djurgardsforvaltningens intendent Ake Lindhe. Alla
Friskisanlaggningar som utvecklades och byggdes de fem forsta aren har jag tillsammans med en
engagerad omgivning ocksa varit initiativtagare och designer av.

Vad fodde tanken med Friskis & Svettis? (1983)

Ja, det var en hel del som bidrog. Bl.a. att jag vid ett tillfalle pa tidigt 70-tal skadat en fot, nagra ar
senare allvarligt min rygg och jag blev sur pa att jag egentligen inte vid nagot tillfalle fick nagra
riktiga svar fran sjukvarden pa vad man skulle kunna gora at det. Svaret att vila hjalpte inte i langden
och jag upptackte att jag kunde mer om min egen kropps lakformaga an sjukvarden. Vara synsatt
stimde helt enkelt inte Gverens med varandra! Jag hade ocksa tidigare jobbat som
sjukgymnastassistent och fatt en inblick i den vérlden. Sjukvardens synsatt att leta sjukdomar och att
bara bota manniskor utan att pa nagot satt hjalpa dem vidare till sjalvhjalp innebar att jag sag en brist
som jag ville avhjélpa. Inte minst hade jag &ven sett den vélorganiserade massgymnastiken pa
Haogskolan i Zirich dar jag studerade Sportmedicin och Turnen und Sport. Kort sagt sa ledde allt detta
till, att jag ville fa flera varldar att mota varandra och forenas; samla manniskor med olika kunskap
och erfarenheter under ett tak, antingen de var sjuka eller friska, och utveckla nya former for halsa och
vélbefinnande.

Nar och hur startade foreningen? (1983)

Friskis & Svettis har sin grundlaggande historia fran min tid som ansvarig idrottslarare for
Stockholms Universitetet och hogskolor. Mina tre ar, 1975-78 som idrottslarare for hdgskolorna fick
en explosionsartad utveckling for studentidrotten. Verksamheten véxte over alla breddar. Jag var
oerfaren, granslos och nyfiken. Allt borjade med att jag hosten 1974 klev som inhyrd motionsledare
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for SSIF:s del in pa GIH och startade en mixad jympa for killar och tjejer pa sena fredagar. Till forsta
passet kom forvanansvart bara en deltagare. En kille.

Vi korde gemensamt ett intensivpass med foljden att han som enda deltagare blev entusiasmerad och
lovade ta med nagra kompisar till kommande fredag. Jag tog dessutom med mig mina elever fran
hogstadiet och gymnasiet pa Gangsatraskolan pa Lidingd dar jag jobbade. Tva manader senare
sprangdes alla lokalgranser. Med ett omkladningsrum och ett duschrum trangdes mer &n 100 personer
samtidigt. Dar skapades det fria kulturmonstret. Tre ar senare deltog mer & 3 000 personer i
verksamheten som ocksa spred sig som en lopeld till andra hogskolor. Jympakonceptet var
valutvecklat och kompletterades med en motionspoliklinik som jag drev tillsammans med en l&kare
och sjukskaterska. Jag slussade fysiskt inaktiva och ofta 6verviktiga studenter, inte alltfor sallan &aven
vuxenstuderande med familjer, vidare in i en kedja av aktiviteter dar de etablerade nya livsstilsvanor.
Kort och gott motion pa recept dvs. langt fore den nya s.k. Fyss som idag ater ar aktuell. 1978 stangde
GIH sina lokaler for ombyggnad och renovering och jag sag att mina idéer inte hade sin plats i en
studentidrottsrorelse. Detta blev startskottet till att jag formulerade hela filosofin bakom Friskis &
Svettis!

Jag samlade varen 1978 en engagerad skara manniskor som deltagit i studentjympan. Flera var nu
forvarvsarbetande och denna grupp utgjorde Friskis forsta styrelse. Personer som med kreativitet,
entusiasm och ett outsinligt engagemang kastade sig in och deltog i forverkligandet av min idé och
vision. De hade deltagit i den studentdemonstration som jag sjalv organiserade den 26 april 1978
genom Stockholms gator med en avslutande ”jympahappening”. Denna samling med nérmare tusen
personer pa Sergels Torgs Plattan framfor davarande Riksdagshuset ronte stor medial uppmarksamhet
och mina idéer var kommunicerade. Vi skaffade omgaende lokaler, forsaljningskanaler mm och drog
igang.

Hosten 1978 hade jag det forsta motionspasset pa Salénhuset. Det kom bara en person pa forsta
passet, Valter Axelsson, som senare kom att bli en av de storsta och viktigaste forgrundsgestalterna i
Friskis & Svettis historia. Vi hade forsta terminen 32 veckopass, var 9 ledare, och sjalv ledde jag 12
intensivpass varje vecka.

Hur kom namnet till? (2006)

Namnet Friskis och Svettis har en egen historia. Mitt aktiva satt att leva och upptréda i Schweiz gav
mig namnet “Svettis”. Under mina ar inom studentidrotten utvecklade jag tanken om en brygga
mellan det sjuka och friska som skulle tjdna som en sluss for ménniskor att av egen kraft kunna klattra
i en kedja av aktiviteter, fran det sjuka in i det friska. Dérav foljde namnet Friskis & Svettis som kom
till over ett frukostbord med en davarande flickvan.

Vem &ger foreningen? (1983)

Det ar medlemmarna som regelbundet gar och jympar som &ger den. Vi har hela den tid vi funnits
burit verksamheten av egen kraft, i stort sett utan samhéllsbidrag. Vi &r i Sverige sa bortskamda med
att allt ska vara gratis, i synnerhet nar det galler motion o d. Men det &r bara en fasad, eftersom vi
aldrig far reda pa vad det egentligen kostar.

Varfor blev det forening istallet for bolag? (1983)

Enkelt. 1970-talet praglades av idealism och kommersialism och egenintressen var fult. Jag var ung
och brann for en idé om att forandra varlden. Hade inga barn och familj och bara ansvar for mig sjélv.
Det lag réatt i tiden att starta forening men inte bolag. Ett bolag vore dock det ratta for att i framtiden
kunna tillvara ta externa intressen, som skulle vara av godo for att sékerstélla F& S utveckling, inte
minst i ett storre samhallsperspektiv.

Hur ser utvecklingen ut sedan dess? (1983)

Den har varit explosionsartad. Forsta terminen 1 500 deltagare, andra 2 200, tredje 2 800 och vid
arsskiftet 1982-83 nar jag i praktiken lamnade Stockholmsforeningen var det 11 000 medlemmar och
konceptet var helt klart. Sedan dess har det varit kosmetiska forandringar.
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Du menar alltsa att det inte ens skulle vara énskvart att det vore gratis att ga pa Friskis &
Svettis? (1983)

Nej, for da skulle sékerligen inte deltagarna komma till oss i samma utstrackning. Jag tror de kommer
till oss just for att de tar ansvar for sig sjalva. Deltagarna har betalat nagonting (runt 200 kr per termin
ar 1983 for ett allkort), de vill ha nagonting och de kraver service. Betalar man for nagot vill man
ocksa ha valuta for pengarna.

Nar éppnar ni pa kontinenten da (1983)?

Vi har faktiskt redan 6ppnat i Norge och det dr6jer nog inte sa lange innan vi finns i Finland ocksa.
Det har t.o.m. funnits de som fragat om vi inte skall dra igang i London, Singapore, Tyskland och pa
andra stallen. Da séager jag att det inte &r vi som satter igang, utan det ar alltid ett antal méanniskor pa
den orten som tar initiativet till sddant. Och sedan hjalper vi till med den nédvéndiga utbildningen.
Aven om det skulle handla om att 6ppna i Kina. Sa har f 6 hela Friskis & Svettis utveckling sett ut;
den har byggt pa enskilda initiativ dar manniskor fatt fria hander att utveckla idéerna och éven tillatits
att misslyckas. Var uppgift har varit att stodja, stimulera och motivera dem att fortsatta. De har inte
stallt upp for pengar, utan arbetat ideellt for att de trott pa idén. Var organisation bygger till stora delar
pa handlingsfrihet och initiativkraft. Vi vill inte ha patentl6sningar och lasa oss for alla framtid.

Om man vill bli motionsledare hos er, vilka dokumenterade kunskaper och fardigheter maste
man i sa fall ha? (1983)

Framforallt kraver vi ett brinnande engagemang och en entusiasm som man kan férmedla till andra.
Resten idén, filosofin, fysiologin, anatomin, rérelser och musiken tror vi att vi kan lara ut. Det & min
uppgift och kanske det roligaste som finns. Att se ménniskor komma in, véxa och utvecklas och se
vad de kan sprida till alla andra. Samtidigt som de sjalva vaxer sa véxer deltagarna och inte minst jag,
for dven jag lar mig i den interaktionen massor.

Sa en etta i gymnastik innebéar inget hinder? (1983)

Vi har haft manniskor som varit befriade frdn skolgymnastiken och blivit alldeles utmarkta
jympaledare och idag instruerar hundratals ménniskor pa vara golv. Och det &r en brokig skara;
tjansteman, sekreterare, vardpersonal, tekniker, lastbilschaufforer, bonder, lakare, gymnastiklarare etc.

Om nagon for fem ar sedan hade sagt att ni skulle fa tiotusentals méanniskor att jympa, hade du
da betraktat det som en utopi? (1983)

Nej, faktiskt inte. Men jag hade fran borjan tankt mig att Friskis & Svettis skulle bli en
referensmodell, dar andra skulle hamta inspiration. Langre &n sa orkade och vagade jag inte tanka och
sikta d&ven om jag var ganska saker pa att den skulle véxa vidare. Min horisont strackte sig bara 5 ar
fram i tiden, och da skulle den sta klar att reproduceras, vilket jag inte hade nagra som helst tankar pa
att behova ta ansvar for. Nu ar det dock verklighet. ........

Rider Friskis & Svettis pa en flodvag som kommer att ebba ut (1983)?

Det ar absolut ingen modefluga. Men, vi rider pd en vag sa till vida att samhallet idag &r
rorelsefientligt och inte ger manniskor mojlighet att fa utlopp for behovet att réra sig. Just darfor har
vi traffat mitt i prick. Men, hade vi kommit for 40 ar sedan hade det nog varit varre, eftersom man da
rorde sig betydligt mera till vardags.

De rorelser som era program ar uppbyggda av, ar det nya rorelser eller har ni gjort om dom
som redan finns? (1983)

Eftersom jag sjalv en gang hade problem med ryggen, och hade en grundlig utbildning i anatomi och
fysiologi och rorelseléara, d.v.s. biomekanik med mig i bagaget fran mina sportmedicinska studier i
Zlrich, sa tvingades jag utveckla ett koncept med en kéllkod. Den ar jamforbar med den kallkod som
alla Windovsprogram bygger pa, d.v.s. 1.0, 2.0 osv. Helt enkelt borjade jag titta pa utbudet av
rorelser, analyserade dem efter deras anatomiska, funktionella och existentiella forutsattningar. Jag
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skapade ett rorelseforrad som skulle skona min egen rygg, vara skonsam for andras och framforallt
stimuleras till att genomféra. Darfor anvande jag mig av musik enligt en kurva som pa samma sétt
skulle stimulera alla till att rora sig. Nyttan programmerade jag genom att studera intervallprinciper
och satta samman rorelser och musik efter en speciell kurva som vi kallar intensitetskurvan. Den ar
nedbrytbar och kan omformas efter alla olika malgruppers behov och forutsattningar. Under mina ar
som idrottslarare for studentidrottsrorelsen vid Stockholms hdgskolor hann jag prova ut den i
verkligheten och fa den verifierad vetenskapligt.

Alla ledares program runt om i vart avldnga land bygger pa denna intensitetskurva, som é&r
standardiserad, men tillater dem att valja egna rorelser och musik efter den kunskap jag givit dem. Det
hér marker du inte av som motiondr, eftersom varje ledare skapar sitt eget program med sin profil.
Men, som sagt i basen skall det alltid finnas anatomiskt och fysiologiskt riktiga rorelser som kanns
naturliga, enkla och sjélvklara. Déarefter adderar ledaren bara sin egen kreativitet. Det handlar i stor
utstrackning om att forsta musikens betydelse och bli lyhord for karaktaren hos olika typer av musik
och rorelser. Inte minst dar tror jag det gar en skiljelinje mellan Friskis & Svettis och annan
gymnastik.

Sa den verkliga orsaken till Friskis & Svettis framgang ar alltsad en kombination av samhallets
problem och dina ryggproblem? (1983)

Ja, det skulle man kanske kunna sdga. Jag ville se till att manniskor madde bra. Jag ville se
stimulerade ménniskor runt omkring mig som inte hade ont i ryggen och som samtidigt hade roligt.
Men, det viktiga &r ju vad som hander sedan; utan alla duktiga manniskor som for idén vidare och
hjélper till att utveckla den pa olika satt, hade vi inte varit dar vi ar i dag eller dér vi kommer att vara i
morgon.

Jag tror att det flexibla tidssystemet ar en nog sa viktig forklaring till framgangen. Att man
lyckats skapa ett slags snabbkdp fér motion. (1983)

Det ar naturligtvis inte ovasentligt. Min och min omgivnings malsattning har varit att nar man ar
sugen pa motion, ska man tamligen omgaende kunna tillfredstélla det behovet. Vi har en strategi att
det skall vara lattillgangligt i tid och rum och enkelt och kul att delta. Det skall med andra ord passa
alla oavsett om de har tid i anslutning till jobbet eller hemma, eller i anslutning till lunchen, morgonen
eller efter arbetsdagens slut.

Manniskor vill idag inte binda upp sig for en eller flera staende tider i veckan. Manga reser eller har
olika arbetstider osv. Det flexibla tidssystemet har bidragit till att vi kunnat intressera nya malgrupper.
For mig som konstruerat det har jag alltid samma lilla helvete att det skall passa ledare, motionarer
fastighetsagare osv. Ett stort problem &r lokalfragorna. Vi har inte kunnat 16sa dem fullt ut, men vi
haller pa att finna ut och utveckla former fér hur vi ska sakerstélla expansionen med tak 6ver huvudet.

Ni har alltsd konkreta problem att fa tag i tillrackligt med lokaler? (1983)
Vad det galler utveckling och expansion sa ar den enbart begransad av mojligheterna att skaffa vettiga
lokaler.

Inte utav pengar? (1983)

Inte utav pengar for det kan vi skapa genom att deltagarna ar beredda att betala en slant for det vi
erbjuder. 200 kr per termin for ett allkort &r inga stora summor. Finansieringen klarar vi sjélva. 97 %
av var omsattning 1983 kommer fran resurser som vi genererat pd egen hand. Endast 3 % &r bidrag av
nagot slag. Vi startade t.ex. foreningen med en checkkredit om 10.000 kr som tillgdng, men vi
utnyttjade den aldrig.

Vad man aldrig far glomma i den har typen av formella prestationer av verksamheten, &r den grund pa
vilken allt vi gor vilar. Motorn som driver oss framat och svarar for kraften. Det &ar det ideella
engagemanget. Manga hundra motionsledare, joggingledare och motionsvardar lagger varje vecka ner
atskilliga timmar inom Friskis & Svettis. Driftsgrupper som skoter lokaler oavlonat pa kvallstid. De
som ser till att skivor kops in och katalogiseras. De som foljer upp fardigutbildade ledare och stédjer
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och pekar pa forbattringar. De som pa helger och semestrar arrangerar friluftsaktiviteter for
medlemmar med gemensamma intressen osv.

Det maste vara en unik sits (1983)?
Det ar en unik sits.

Vad ar det da som gor att 700 personer trangs och jympar i Ralambshovsparken en sommar
kvall (1983)?

Det ar enkelt att ta sig dit, det &r enkelt att vara med, det ligger ndra dar folk bor och arbetar. Och
framforallt smittar gladjen hos manniskor snabbt och da blir det inte bara 100 eller 200, da blir det
500 och till slut narmare 1000 personer pa manga pass.

Det blir alltsa roligare ju fler man ar (1983)?

Nej, det tror jag inte. Men det gor att man slipper kénna sig utpekad och uppmarksammad. Det ar
kravlost och man kan kanna sig som en i mangden och fa gora pa sitt eget lilla vis. Och det ar fullt
acceptabelt att gora fel.

Det finns formodligen de som tycker att det har ar gymnastik som den alltid sett ut. Bara
ackompanjerad av 80-talets musik (1983)?

Rorelse till musik har alltid funnits i flera tusen ar. Vad vi forsokt gora &r att verkligen anpassa
rorelserna till musiken och inte omvént, samt att bygga upp ett system av rorelser att valja mellan. Vi
har darefter anpassat rorelserna till olika nivaer beroende pa deltagarnas kondition och ambition.
Darefter har vi anstrangt oss for att minimera felmojligheterna pa rorelserna, eller rattare sagt, en
rorelse ska kunna goras fel utan att det ar skadligt. Och det ska inte vara sa svart, att man maste vara
elitgymnast for att kunna gora dem ratt. Allt det hdr sammantaget tror jag gor att motionérerna
upplever vara rorelser som sa enkla och sjalvklara, att det inte spelar nagon roll, om man gor en smula
annorlunda an grannen. Daremot ser vi gérna att man tar lite kontakt med grannen till héger och till
vanster. Lika viktigt som sjélva jympan &r att skapa kontaktytor manniskor emellan.

Men nar det galler gymnastik ar Friskis & Svettis en smarre revolution? (1983)

Ja, faktiskt. Om man tittar tillbaka sa talade redan Ling pa 1800-talet om en samverkan mellan
friskgymnastik och sjukgymnastik. Dar var han en visiondr, men hans idéer har kommit bort i
hanteringen. Vi vill precis som han na ratt man pa ratt plats dvs. alltifran sjukvardens rérelsehindrade
manniskor till dem som ar friska men passiviserade och enkelt skulle kunna bérja rora sig. Det maste
da wvara roligt i stort sett redan fran forsta gangen. Det behdver inte heller vara trakigt att ga pa
ryggtraning eller nackgymnastik.

Jag kan tanka mig att man stoter sig med en hel del, om man sager att det inte hant ndgonting
fran 1840 fram till nu. (1983)

Aven om det tagits manga initiativ, ar det ett faktum att det hela aldrig samordnats pa ett sddant satt
att man natt ut stort och brett. Statistiken talar sitt eget tydliga sprak; 90 % av det svenska folket &r
positiva till att réra pa sig, men bara 15 % gor det. Da maste det ha blivit nagot fel pa vagen...??

Om vi atervander till friskgymnastiken och sjukgymnastiken. Hur arbetar ni dar (1983)?

| vart namn Friskis & Svettis, ar det &:et som &r det viktigaste. Vi forsoker skapa en ny sektor som vi
ar Overtygade om saknas idag. Friskvard innebér att varda de redan friska, varfor vi hellre talar om
frisktraning. Det innebar da att fa de sjuka mindre sjuka, eller rent av friska, och att fa de friska att ma
annu béattre. | bada fallen &r det avgorande att det man gor upplevs som lustbetonat. Inom Friskis-
sektionen har vi redan etablerat samarbete med sjukvarden och framst med foretagshalsovarden.
Manniskor som tidigare hade ryggbesvar gick ofta pa rygg- och nackskola 10 ganger och fick sedan
en lapp med namn och adress pa en idrottsforening dar de skulle fortsatta att trana. Men, de klarade
formodligen inte den hoga troskel det innebar att ta sig dit. Hos oss skickar sjukgymnasterna dem
direkt till ratt grupp och slussar in dem i denna anpassade form av jympa, eventuellt tar de sjélva hand
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om dem i vattenjympan. En drOm jag har ar att kunna samla denna sluss mellan sjuka och friska under
ett tak. Ett eget Friskishus erkant av alla!!

Det betyder att Friskis & Svettis inte ar fardigt? (1983)
Nej, vi star bara i borjan av nagot. Vi soker oss fram och lar oss hela tiden. Inte minst av vara misstag.

Var star ni 19942 (1983)

1994 finns Friskis & Svettis dver hela landet. Vi har ocksa etablerat en ordentlig kontakt pa manga
olika omraden i samhallet, kanske i synnerhet med sjukvarden. Med landsting, med privat sjukvard,
med hdgskolor och andra. Kanske t.0.m. med GIH i Stockholm eller i Orebro.

Om man ser pa vad som hander idag (1983), s& ar ju Workout valdigt populért. Ar det nagot fel
pa fru Fondas jympa?

Jag tror visst att t.ex. Jane Fondas jympa kan ha en hel del att ge. Det ar glad musik och det &r sékert
tilltalande for manga att identifiera sig med allt det estetiska dar. Men det innebar automatiskt da
ocksa att de stoter bort manga. Jag tror att bade du och jag skulle kdnna oss lite frammande bland alla
de dar trikaerna. Och sa hela tiden "one, two, three, four” — vilket jag tycker gér att man inte kan
uppleva rorelserna ordentligt. Det finns nagot prestationsinriktat, det ar styrt och fruktansvart inatvant
som gymnastik betraktat.

Finns det nagon form av gymnastik eller annan idrott som du beundrar eller garna hamtar
inspiration fran? (1983)

Fran praktiskt taget all idrott dar man kan se och uppleva nagot bakom resultaten. Och &ven fran dans
och balett som kan stimulera min rérelsefantasi. Sedan kan det ocksa handla om att hamta inspiration
fran en fjallvandring, att ge sig ut pa en skidvandring eller ga ut i naturen i all enkelhet. Och det &r
mycket detta som jag tycker maste vara drivkraften bakom att skaffa en god kondition — att darmed fa
mojlighet att uppleva en méangd saker och se sddant man annars inte skulle kommit i kontakt med.

Vad ar det egentligen som gor att manniskor bérjar pa Friskis & Svettis? Ar det av estetiska
skal? (1983)

Ja, det &r ofta just de dar forargliga ringarna runt magen som gor att man kommer hit. Men, detta &r
bara orsaken till att man tar sig over den forsta svara troskeln. Sedan fortsatter man for att man har
utbyte av det man haller pA med. Man upptacker att det ar roligt att rora sig, att man har ett
ursprungligt behov av rytm och ett behov av att uttrycka sig med kroppen.

Ar det inte latt hant att man fastnar i en fixering vid den egna kroppen? (1983)

Jag tror inte risken for det ar sd 6verhangande. Det vi haller pa med &r inte en kroppskult utan snarare
en avdramatisering av kroppen som objekt.

Det handlar inte s& mycket om utseende som om vélbefinnande. | bérjan &r kroppen otydlig, men efter
ett tag blir den tydlig for sin dgare och far en identitet. Da bérjar man kunna lita pa sin kropp och da
lar man sig lyssna pa dess signaler huruvida den mar bra eller daligt. Pl6tsligt blir de yttre attributen
inte lika viktiga och man vagar upptrada mera sjalvklart och naturligt. Jag &r fascinerad av att se hur
manniskor hanger av sig sin identitet i vara omkladningsrum; skolvaskor, atsittande byxor,
pansarkostymer, attachévaskor, och palestinaschalar i en salig blandning. Sedan &r man néstintill
naken och da har man ingenting att gémma sig bakom. Efter nagra ganger borjar man fa fortroende
for sin kropp. Och da tror jag man borjar fa fortroende och kanske sjélvaktning for sig sjélv.

Manga upplever Friskis & Svettis som utpraglat ungdomsinriktad. Ar det s&? Maste man vara
25 ar och ha pannband? (1983)

Helt fel. I allra forsta borjan nér vi satte igang, da kanske det pa sitt satt kunde upplevas som en
popkultur. Men, idag &r det inte s. Det finns ju faktiskt inte 15 000 unga lejon i Stockholm, utan idag
ser vi att var medelalder ligger relativt hogt. Och det &r inga hurtbullar, motionsdarar eller idrottsman!
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| enkater har vi sett att 70 % inte har idrottat tidigare, manga har tyckt intensivt illa om
skolgymnastiken. | stort sett ingen av dem har motionen som huvudintresse. Det tycker jag ar positivt.

Om jag nu vill spela tennis tre ganger i veckan istallet — far man gora det? (1983)

Sjalvklart. Det maste ju finnas en total valfrihet for var och en att halla pa med det man vill. Bara man
gor nagot. Det vore ju faktiskt utomordentligt trist om alla bara holl pa och jympade. Men, jympan &r
ett fortraffligt alternativ att kunna erbjuda en stor mangd manniskor. Ett kul och kravlost alternativ
dar alla kan kéanna sig hemma. Vem som helst kan inte spela tennis, beroende pa en massa saker, och
framforallt ar det nog inte sarskilt stimulerande de forsta 20 gangerna.

Att de som ar inaktiva kan kanna ett tryck fran dem som motionerar ar val ganska uppenbart,
men tror du det kan vara omvant ocksa? (1983)

Kommer jag in pa en fest, och sager till ganget som sitter dar, att jag nog inte ska dricka nagot,
eftersom jag ska sticka ut och réra pad mig i morgon bitti — da ar jag ofta lite obehaglig for de
manniskorna. Da kommer det lilla sneda leendet , den lilla syrligheten om hurtbullen osv. Och det ar
klart, dar kan jag ju visst kdnna ett visst tryck pa mig men jag tror anda att det daliga samvetet trycker
pa mer hos dem. Den har klyftan som sa latt uppstar ar inte alls lyckad, for den tenderar att bli storre
och storre; det skapar en kénsla av vi och dom”.

Det for ju oss utsokt in pa vin och annat trevligt. Hur mycket renlevnadsmanniska ar ni som
haller pa i foreningen? (1983)
Jag har svart att tdnka mig dricka mjolk till min Gorgonzola!!

Vad tycker du gransen gar dar motion slar over till fanatism? (1983)
Jag horde talas om nagon som sprang mellan hemmet och arbetet varje dag. Och det var 15 kilometer
i vardera riktningen. Jag tror inte det &r bra att springa tre mil om dagen.

Inte ens om man tycker det ar skont? (1983)

Nej, jag tycker det &r ett robotaktigt beteende som maste innebéara ett enormt slitage pa kroppen. Det
kan aldrig vara bra att slaviskt félja samma traningsschema. Det viktiga ar att man kanner efter hur
man mar och vad man vill just idag.

Ska man tolka det som att du ocksa ar negativt installd till elitidrott? (1983)

Jag kan i hogsta grad njuta av att sla pa tv:n for att titta pa en Wimbledonfinal med Borg eller en
varldscuptavling med Stenmark. Men, jag jamstaller det da med en teaterpjas, en musikkonsert eller
vad du vill. En slags kultur. Daremot &r jag 6vertygad om att de resurser som star oss till buds idag &r
sa begransade och vart ekonomiska klimat sadant att resurserna maste fordelas pa ett rattvisare satt.
Dessutom finns det inom elitidrotten en utslagningsmekanism som jag har lite svart att acceptera: Det
gar manga tiotusentals besvikelser pa varje stjarna. Besvikelser som man sedan fortsatter att leva med.
Darfor &r det sa viktigt att det ocksa finns alternativ till de som innehaller moment av utslagning. Att
vi i Friskis & Svettis lyckades ta bort hela prestationstankandet, det ar kanske en liten prestation vi
gjort.

Kan du med nagra data summera var ni star idag (1983)

Allt detta hander utan att det finns en rikstdckande organisation som stédjer alla dessa nystartade
foreningar i deras ambitioner. Skalet till att alla dessa foreningar vaxer fram ar att jag ensam nu under
min tjanstledighet star och utbildar sjukgymnaster m.fl. som vill anvanda sig av konceptet pa sina
arbetsplatser. De startar ocksa foreningar dar jag beskriver hur de skall ga till vaga. Min tanke nar jag
startade verksamheten 1978, var att skapa en referensmodell for att visa att det gar att bygga upp en
verksamhet efter de idéer vi har och det koncept som jag ar upphovsman till. Vi har varit nagra
eldsjéalar som arbetat intensivt for att skapa modellen, som vi sedan tankt oss att andra skall kunna ta
efter och hamta naring och inspiration ur.
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Den typ av verksamhet vi ville skapa gick inte att inrymma i de organisationer som redan finns eller
har funnits, och den gick till viss del stick i stdv mot den 6vriga idrottsrorelsen. Kanske framst for att
den helt saknar prestationsmoment.

Efterhand har vi emellertid insett att vi vill vara med och ta ansvar for hur vara idéer och var filosofi
fors vidare, sa att inte allt forvanskas och tunnas ut. Det galler da dven att sarskilja idealism och
kommersialism, att pa ratt arenor ta vara pa professionalism, och gdra en ragang mellan exempelvis
kostnader for utveckling av professionella koncept som utbildning, lokaler marknadsféring,
utveckling etc. Av det skélet har jag tagit tjanstledigt for att ta fram en utbildningsorganisation och ett
utbildningsmaterial for att sakerstdlla Rorelsens expansion. Jag ar upphovsrattsligen &dgare av
utbildningen och skiljer den starkt fran mina ideella insatser i rorelsen. Nu star med andra ord F&S i
en skiljevag dar ratt juridisk form maste konstitueras for att sakerstalla utveckling och expansion.
Sjalv forordar jag en allmannyttig stiftelse eller ett aktiebolag med allmannyttiga intressegrupper fran
exvis forsakringsrorelse, F&S rorelsen och undertecknad sjalv for att sékerstélla en framtida ordnad
och stark expansion och utveckling.

Vad ar det da som gjort F&S till Sveriges snabbast vaxande idrottsforening och idag dessutom
den Overlagset storsta? (1983)

Ja, forutom de ndodvandiga grundforutsattningarna for var idé, d.v.s. produkten/konceptet,
producenterna/motorerna, fabriken, distributions och saljkanalen och det stora Fonstret sa kan
forklaringen sammanfattas i ett enda ord:

Frihet. Inte frihet frAn ansvar. Utan att ta eget ansvar. Kanske ar det franvaro av regler, disciplin,
krav och resultattankande som genomsyrar det vi haller pa med, som gor att vi attraherar manniskor.

Det bérjar pa motionsgolvet, dar man inte maste gora exakt som ledaren gor. Det fortsatter med att
ledaren i sin tur har stor individuell frihet att skapa ett program med egen profil. Varje enskild
forening runtom i landet ska utifran vissa baskrav ges sa stor frihet, att man kan séatta sin egen préagel
pa verksamheten.

Likadant pa riksplanet: Vi soker oss fram och stravar efter att undvika patentlésningar. Vi vill behalla
var handlingsfrihet och hela tiden utvecklas och lara oss. Inte minst av vara misstag. Friskis & Svettis
fundamentala installning ar, att alla som vill bidra med nagot till foreningen, har ocksa de facto
nagot att bidra med. Vi ser varje manniska som en resurs och ett tillskott till verksamheten.”

Vidare tankar 2006.......

Vad var din egentliga roll i Friskis & Svettis organisation?(2006)

Jag var uppfinnaren och entreprendren som satt pa de viktigaste nycklarna till framgangen. Idén F&S
bestod av en modell som jag tydligt hade Kklart fér mig hur den skulle se ut och dven av de metoder
som jag var ensamt kunnig om att kunna béra fram och kommunicera. Metoderna hade jag utvecklat
under aren i Schweiz och som Hdogskolans idrottslarare. Jympans noggrant utvecklade grundkod
fungerade som en kallkod fran vilken vi senare skulle kunna utveckla alla olika jympaformer, och
aven andra motionsformer. Jamfor den garna med Windovs 1.0. Utan 1.0 sa skulle aldrig senare
utvecklade versioner finnas till. Den var nyckeln till det enorma behov som senare skulle visa sig att
den kunde tillfredstélla.

Visionen om ett Friskishus dar all kunskap skulle samlas under ett tak tillsammans med deltagare,
kunder och andra intressenter stallde dven alla upp pa, och en speciell kultur véxte fram som bara sag
mojligheter, och att alla svarigheter skulle Gvervinnas med rorelse, skratt och musik. Vi var granslost
rebelliska och gransoverskridande och accepterade inga jantelagar. Min roll var framforallt att skapa
kulturmdnstret, fungera som kommunikator, utbildare och utvecklare, och som en frontalfigur som
méanniskor kunde identifiera sig med. Man jamforde oss ofta med en tidning dar min uppgift var att
vara chefredaktor, se till att alla redaktioner upptradde utifran samma vérdegrund och kommunicerade
allt med en gemensam profil. Nyckeln till detta lag i den uthildning som jag sjalv stod for dar jag
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utbildade alla motionsledare m.fl. de forsta fyra fem aren. Samtidigt var jag ocksa dess
marknadsdirektor.

Vilka var F&S framgangsnycklar vid starten, och hur uppfanns de? (2006)

Jag har redan ndmnt den viktigaste — produkten jympan och alla de beteckningar respektive namn jag
satt pa verksamheterna. Viktiga var ocksa de 8 ledare som féljde med mig och stillde upp forsta
terminen och fungerade som “producenterna eller motorerna™. Viktigast var kanske att vi sjélva av
egen kraft kunde utbilda nya ledare som kunde klara anstormningen i alla lokalerna. Under de fyra
forsta aren stod jag helt sjalv for hela den utbildningen. Under den héar tiden férsokte jag i langsam
takt utbilda sjukgymnaster och idrottslarare till att bli utbildare efter en utbildningsplan som jag
utvecklade. Den kunde borja ta vid forst efter de fem forsta aren och var nyckeln till att jag senare
(1985) kunde oOverlamna stafettpinnen till andra. En medveten strategi som dven dokumenterats i
styrelsebeslut for att sdkra rorelsens expansion.

De 6vriga “producenterna” var var fantastiska forsta outtréttliga, kunniga styrelse som helt oavl6nat
engagerade sig dag och natt i verksamheten pa alla plan.

”Fabriken” var inledningsvis Salénrederiernas motionslokal bakom NK i Stockholm. Dit var
anstormningen morgnar, luncher och kvallar enorm. Min viktigaste kontakt vid skapandet av F&S var
pionjaren och entreprendren Christian Kajser som drev foretagshalsovardscentralen Oxen som hade
Salénrederierna, Foreningssparbanken (dar vi fick lokaler for Friskis), m.fl. medlemsforetag. Christian
kopplade mig samman med styrelserna for foretagen, och jag lyckades utverka sa att vi kostnadsfritt
forsta aret kunde utnyttja deras lokaler, samtidigt som deras anstallda kunde delta kostnadsfritt i
verksamheterna. Det ledde till succé. Redan andra aret sa deltog 69 % av alla anstallda minst 1.9 ggr
per vecka i jympan. Saléns dgare Sven Hampus Salén var en stor anhdngare av konceptet tillsammans
med personalstiftelsen.

’Butiken”, d.v.s. forsaljnings- och distributionskanal var resebyran Snéresor. Dar hade jag sjalv
arbetat flera sasonger, inte minst som reseledarchef och flygplatschef for charterdestinationerna pa
Geneéve och hade goda kontakter med agarna till byran. Snoresor hjélpte till att salja vara deltagarkort
och kéerna ringlade hundratals meter fran affaren pa Birger Jarlsgatan ner till Stureplan. Det vackte
en enorm uppmarksamhet i tidningar och media. Tack Micke Berglund och Gdran Guggenheimer
m.fl.

Fonstret™, d.v.s. den stora marknadsforingskanalen var Dagens Nyheter som spelade en avgdrande
roll for den snabba tillvaxten, och inte minst for att vi nadde helt nya malgrupper.
Marknadsavdelningens chef Cian Lund sag redan 1979 hur vi varmde upp hela startfaltet vid Liding6
och Rosjoloppen. 1981 startade DN-jympan som medfdrde en enorm tillstromning av framférallt nya
inaktiva deltagare. Med hjéalp av Runt Stan redaktionerna spred vi sedan konceptet vidare till alla
kranskommuner och startade upp nya foreningar. DN-jympan blev forebild for alla efterféljande
dagstidningar som landet runt stallde upp och stéttade F&S jympans utbredning.

Hur kraftig ar explosionen sedan starten? (2006)

Idag raknar féreningen i Stockholm 60.000 medlemmar och finns i de flesta storre fororter. Rorelsen
totalt sett samlar mer an 370. 000 medlemmar i 170 féreningar dver hela Europa, framférallt Sverige
och Norge. Anda vill jag sdga att tillstromningen var som kraftigast de forsta tre ren mellan 1982 till
1985, da jag deltog i att starta 55 foreningar, och vi hann bli mer &n 50 000 deltagare. Sedan dess har
det gatt lite mer kraftgang med en normalt inbyggd tréghet i organisationen, som vanligtvis sker i alla
institutionaliserade organisationer efter en tid utan évergripande nyskapande.

Vilken plats har Friskis & Svettis tagit i den Svenska idrottsfamiljen; d.v.s. Svenska
Riksidrottsforbundet? Har organisationen blivit accepterad? Om inte varfor? (2006)

Riksidrottsforbundet ar i huvudsak en organisation for tavlingar och tavlingsforberedelser. Férbundet
redovisar sadar 1,5 — 2 miljoner aktiva tavlingsidrottare. Malet ar att tavla och prestera for att na
resultat, efter métbara former, bundna av uniforma regler ofta kopplade till maskiner och redskap dar
man ser pa manniskan som ett objekt. VVerksamheten omfattar elitidrott, dar deltagarna skall vara
varda att ses pa samma satt som pa opera eller teater, eller i tavlingsidrott dar man tavlar for att vinna
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over tvaan eller femman eller sig sjélv, efter individuella mal. Exempel ar Marathon, Vasalopp,
Vatternrundor etc. Motionsidrotten med Korpen och Gymnastikférbund, eller dar man individuellt
tranar kroppen for att bli starkare, smidigare och garna kor en och en samma runda pa ett unisont satt
utan att fraga sig varfor. | mitt F&S ser man pa kroppen som ett subjekt och ror sig for att uppleva sig
sjalv har och nu pa samma satt som ett barn soker sig sjalv i leken eller pa sina nyfikna strovtag. F&
S kan vara bade motionsidrott och existentiell idrott. Av ovanstaende skal har Friskis & Svettis aldrig
blivit accepterat fullt ut, om an brakdelen av halvvégs, eftersom vi inte anses tillhdra familjen. |
Riksidrottsforbundet finns manga vinnare. Men, pa varje vinnare gar det ocksa massor av forlorare. |
F&S finns bara vinnare, eftersom de 6vervunnit trosklarna och aterfunnit rorelsegladjen som de
kanske forlorade redan under sin uppvéxttid.

F&S hor darfor inte hemma i Riksidrottsfamiljen utan snarare pa samma arena som Friluftsframjandet
som star oss oerhort nara i ovanstaende beskrivning. Friluftsframjandet ar en ideell organisation i
hogre grad &n de flesta F&S foreningar idag. Organiserad i en allmannyttig stiftelse. Jag forsokte 1984
med konststycket att sla ihop de bada organisationerna, men misslyckades av skéal som att man var
radd om sin egen identitet. Sedan dess har jag fatt flera erkannanden att det var Friluftsframjandets
storsta misstag under hela sin levnadshistoria. Tyvarr sorgligt for oss bada.

Ar Friskis & Svettis att forlikna med halsa? (2006)

Jag stallde mig fragan 1984 nar jag var ute pa en valfortjant och lang semester efter manga ars hart
slit — att kunna se min baby F&S mogen, flygfardig och sjéalvstandig. Under tre manader resten jag
med min gravida blivande dlskade hustru Lena och hann tala om framtiden och hur den borde se ut.
Vi hann ifragasatta vara liv och dess innehall, drémma och planera. Jag hann reflektera dver aren av
slit med massor av gladje, men ocksa éver sorg och besvikelser. Jag var nastintill slut och behovde
fylla pa med energi. Kondition hade jag i dvermatt &ven om kroppen borjade séga ifran.

Var Friskis & Svettis synonymt med hélsa fragade jag mig? Svaret jag gav mig var att det i lagom
proportioner var hdlsosamt. Jag laste sdkert 15 bocker under resan, precis som forr, forsjunken i en
tillvaro dér tid och rymd upphorde att existera. Fick tillbaka lugnet, skrattet och forstod att den
tillvaron var lika halsosam som ett intensivpass fullt med entusiasmerade deltagare som at upp mig.
Nej halsa ar nagot annat forstod jag nar Viktor Frankels bok “Meningen med livet” l1ag i knaet och
slukades fran parm till parm. Nar Aaron Antonovskys bocker pa engelska av en handelse sedan
landade i mina hander sa vande det upp och ned pa tillvaron. Fragan om frisk och sjuk, hélsa och
ohélsa, sund och osund, vital och brist pa vitalitet, blev nétter som jag tvingades knacka koden till.
Strukturera och finna former for att hitta metoder och modeller som skulle kunna finna former for
Okat vélbefinnande hos enskilda personer, grupper och avdelningar, for foretag och organisationer.
Dér ar jag i dag och har lyckats.

Finns det nagra personer du framfor allt framhaller som viktigare &n nagon annan for F&S
utveckling? (2006)

Utan Christian Kajser som var Oxens och Ostermalms Foretagshalsovards VD hade jag aldrig fatt
kontakten med Salénrederierna och sjukgymnasten Margaretha Signell och pa detta sétt kunna koppla
greppet om lokaler pa Saléns och Fdreningssparbanken. Utan Géran Guggenheimer och Mickael
Berglund pa Snéresor hade vi aldrig haft en séljkanal for deltagarkort och information. Utan forsta
styrelsen och personer som Mikael Berman, som var en kreativ ordférande, Eva Lindroth som pilade
ivag med mitt namn till reklambyran Essen och gjorde logotypen, eller de dvriga styrelseledamoterna
och ledarna sa hade vi aldrig kommit igang. Utan foreningens framste ordférande, borgarradet Carl
Cederschiold, sa hade foreningen splittrats och inga dynamiska beslut tagits. Utan den fantastiske
Valter Axelsson sa hade inga egna lokaler kunnat utvecklas som Friskishuset eller hans seniorjympa
kommit igang. Valter ar Friskisrorelsens i mina 6gon framste representant som alltid gjutit olja pa
vagorna och varit dess i sdrklass mest ideelle ledare och person. Utan min tidigare hustru Lena hade
inget professionellt profilpaket som stdmde med idé och verksamhet vuxit fram. Hon var fantastisk
med texter, Friskispress, bilder och allt grafiskt nytdnkande som gav féreningen en professionell
profil. Reklambyran Ericsson, med Mats Dafnas stod for mig och Lena, var en direkt anledning till att
vi kunde arbeta professionellt, och samla all kommunikationskompetens under ett tak, nagot som
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idrottsrorelse eller liknande aldrig lyckats med tidigare. Annika Johansson var en strukturerad
sjukgymnast som efter ett par tre ars tid efter starten kom in i verksamheten, och inledningsvis
skapade forutsattningar for den mer anpassade jympan som Lé&tt-, Rygg- och Vattenjympa att finna
sina former. Ett utmarkt bollplank nér jag byggde upp utbildningsmaterial och senare dven i
utbildningssammanhang dar hennes pedagogiska lugn kom vél till pass. Mina kontakter med
vetenskapsman och larde som professor P O Astrand vid GIH, samt professor Torbjorn Stockfeldt vid
pedagogiska Institutionen pa Stockholms Universitet och den intellektuella Ana Martinez matade mig
med rad och skapade kreativa stunder som jag inte kunde finna ndgon annanstans.

Vilka personer kadnner du har bidragit till din egen utveckling och vilka personliga minnen har
du speciellt som du skulle vilja framhalla? (2006)

Under tva ar gick jag pa psykoanalys fyra dagar i veckan. En jobbig och smartsam, men helande
process, som gav mig kraft att orka ga vidare. Att borja finna ett par nycklar i min egen personlighet
som Oppnade upp for mig sjalv och skapade en sjélvinsikt och sjélvrespekt som var forutsattningen for
att vidareutveckla mig sjalv och ga vidare i tillvaron. I Friskisrorelsen var naturligtvis kontakten med
alla méanniskor viktig, men jag kan inte séga att de utvecklade mig. De som snarast skapade
forutsattningar for min egen utveckling var nog den l6pande och fina kontakten med Torbjorn
Stockfeldt, paret Ana Martinez och Harald Norbeli, min egen Lena, och psykoanalytikern. Tiden efter
Friskisfallet och tillvaron med Liv & Lust sa har naturligtvis Mats Dafnas, Bjorn Claeson, Gunnar
Lewander, Henrik Frenkel pa tidningen Chef, kontakten med mina barn och tidigare hustru varit
naringen och energin som jag hamtat kraft fran.

Den storsta rorelseinspiratéren jag maétt var nog min van Bedu Annan fran Ghana som jag betraktar
som en blods broder. En kar van med en intellektuell formaga och kreativitet utover det vanliga.
Visionar och kanslig konstnar i en och samma person. Min resa med honom till dansens Ghana var en
upplevelse utéver det vanliga. Forra arets bilresa 630 mil ner genom Saharas 6kenomraden till bl.a.
Senegal och danserna i de sma byarna gjorde att jag aterupplevde alla stunder vi hade. Bedu gick
tyvarr bort 2002 och jag saknar honom an idag oerhért.

Jag har under aren mott sa manga fantastiska manniskor inom arbetet, pa min fritid och under alla
spannande resor. Kan rakna tusen och ater tusen tillfallen. Att se sin hoggravida hustru Lena leda ett
jympapass med 700 deltagare i Ralambshovsparken, lycklig och stark med en kansla av
odvervinnlighet varmer. Samma sak nar jag spontant gick ner dagen efter fodseln ledde ett eget pass
och spontant uttryckte att det var min lyckligaste dag, ja da varmde appladerna. Vara alpvandringar i
norra italienska alperna med Sportresor och medlemmar, mina seglarlager i Finnhamn, kajakturer i
skargarden eller skridskohelger har varit harliga hojdpunkter. Men, det finns langt manga fler och av
annat slag.

Har du nagra matton for livet?? (2006)

1978 vid F&S tillblivelse var det “Lev Skonare”. Stammer i sig fortfarande. Det foljdes nagra ar
senare av "Halsa skapar inte alltid gladje, men Gladje skapar alltid halsa”. Pa en langresa for mer &n
20 ar sedan med Lena kom vi till en liten 6 i Stilla Havet, dar man 30 ar tidigare levt som kannibaler,
men nu lyckligtvis var religiésa. Deras motto var ”We gather together, because we need each other”.
Med alla de projekt jag alltid haft for 6gonen har ett matto aven etsat sig in i mitt medvetande och det
ar “En tusenmilafard borjar alltid med forsta steget”. Alla dessa har fortfarande sin plats och kan
kompletteras med ytterligare ett par.

Har du nagra egna tankar och reflektioner om framtiden for saval dig sjalv som for foreningen?
(2006)

Forst och framst maste foreningen se och erkdnna sin egen ursprungshistoria. Dérefter reglera sina
utestaende forpliktelser.1984 kom vi Overens om en ersattning om 10 kr per medlem for hela
utbildningskonceptet i en l6pande royalty. Jag har hallit min del i avtalet men foreningen har énnu inte
uppfyllt sin del..

Nér det vél reglerats & min intention att erbjuda F&S att bli en av flera intressenter i en allmannyttig
stiftelse under namnet ”"En Frisk Ide. Jag ar beredd att avsatta hélften av den I6pande 10-kronans
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royalty till den stiftelse som hér nedan beskrivs. Dessutom erbjuda Friskis & Svettis plats i dess
beslutande organ, styrelsen.

Nedan féljer redan formulerat huvudandamal med fortydligande.

§ 1 Stiftelsens andamal

Stiftelsens huvudandamal &r:

Att forandra befolkningsgruppers livsstil, arbetsforhallanden och allmanna levnadsforutsattningar
dar miljobegreppet i vid beméarkelse prioriteras med malet att bidra till fysiskt, mentalt och andligt
valméaende. Det langsiktiga arbetet skall vila pa saval vetenskaplig grund som pa gammal beprovad
vetskap™.

Fortydligande:

Att verka for att skapa en brygga mellan det sjuka och friska, genom en kedja av aktiviteter som
mojliggor for manniskor att finna forutsattningar att ta ansvar for sin egen halsa, och att klattra fran
minus eller noll hélsa till plushdlsa. Denna sluss kommer att erbjuda manniskor i utanforskapet att
forbattra sin livsstilskompetens och ¢ka sitt valmaende.

Att verka for det halsosamma ledarskapet som vilar pa saval goda vérderingar for det manskliga
ledarskapet som pa goda varderingar for balans mellan familj och arbetsliv.

Att verka for att utveckla det s.k. halsoorienterade ledarskapet som skapar hélsa och vélbefinnande i
vid mening, genom att skapa en vital, sund och frisk arbetsstil som stimulerar omgivningens livsstil.

Att verka for s.k. integrerad medicin dvs. att skolmedicinen och icke fullt ut etablerade
komplementéra metoder samlas under ett tak.

Att bidra till humanprojekt i och utanfor Sverige

Av textinnehallet ovan framgar klart och tydligt, att vikten ldggs vid att bygga den brygga och sluss
mellan det sjuka och friska, med aktiviteter som gor det mojligt att ta eget ansvar for att dka sitt eget
valbefinnande.

En andra tanke som vore vard att prova vore en ordentlig omorganisation av Friskisrérelsen. Enligt
min uppfattning haller F&S pa att bli en koloss pa lerfétter av samma format som flygindustrin under
1980 till 2000 - talet. Den skulle behéva reformeras pa samma sétt som lagbudget alternativens Ryan
Air, men med samma folkliga attityd, enkelhet och allomfattande innehall som IKEA. Jag tror dven pa
att tvinga ner beslut till varje enskild lokal och att komplettera konceptet med ett Gvergripande
servicebolag som saljer tjanster efter marknadsmassiga villkor. Allt enligt ett franchiseupplagg. Da
tror jag det finns en chans till férnyelse och utveckling i Friskisrorelsen.

En annan reflektion ar att foreningen eller folkrorelsen inte lyckats na ut till vara medborgare i
fororter runt om i landet — férorter som tex. Rosengard i Malmd, Botkyrka, Rissne, Rinkeby, m.fl.
fororter i Stockholm eller i Goteborgsfororterna Biskopsgarden, Angered eller Bergsjo m.fl.
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For egen del ter sig framtiden spadnnande. | mitt eget foretag Liv & Lust AB kommer vi shart kunna
presentera en for arbetsmarknaden viktig produkt - Fysiska Funktionsbedémningar - som jag anser
kommer bli ett nddvandigt och viktigt komplement vid i forsta hand nyanstéllningar, men ocksa som
ett I6pande servicestdd for arbetsgivare och arbetstagare. Rorlighetstester, muskeltester och
syreupptagningstester har utforts pa en slumpmassigt utvald grupp av vardbitraden och
underskaterskor och tester pa stillasittande personalgrupper kommer att utféras under varen 2006.
Insamlade data kommer att varderas och nivabestammas av bl a prof. Bengt Saltin i Képenhamn, prof.
Ewa Wigéus-Tornquist och docent i ergonomi Lena Karlgvist pa Arbetslivsinstitutet i Stockholm. |
framkomna nivaer kommer det tydligt framga fér  angivna yrkesgrupper miniminiva av
syreupptagningsformaga/kondition, muskelstyrka och rorlighet dvs ett mycket konkret verktyg med
angivna nivaer som man maste uppna for att orka med sitt arbete och for att ha krafter kvar till en
aktiv fritid.

Min utvecklade produkt Halsoplanen™ kommer att vidareutvecklas och i &n stdrre utstrackning
etableras ut i Franchisesamarbeten med intressenter i den férebyggande varden som text FHV.

Varfor har inte Friskis & Svettis fatt storre betydelse utomlands an dar det star idag? (2006)

| London drog en entusiastisk svensk ledare igang jympa med tva pass i veckan. Likasa i Paris,
Amsterdam, Hamburg, Zlrich, Képenhamn, Singapore, Kuwait, Bahrain, New York. Listan kan goras
annu langre. Det var entusiastiska ledare med ett hérligt engagemang for att leda, oftast ett gang
svenskar i den utldndska kolonin. Det fanns dock inget engagemang for att skapa en landsomfattande
verksamhet. De var inte entreprendrer i dess ratta bemarkelse. Samtidigt saknas det stéd fran den
centrala organisationen. Jamfér med 7 Eleven GANT, Mac Donalds, ja alla dessa
franchisetagarorganisationer som licentierat ut konceptet efter tydliga regler och stéllt krav. Samtidigt
har de letat upp ratt personer och skapat incitament for en expansion som kommit alla till del. Denna
form saknar F&S och darfor finns inte forutsattningarna att lyckas pa samma satt utomlands med alla
dess olika forutsattningar. Paris ar ett utmarkt exempel dar svenska klubben har drivit samma
verksamhet i 22 ar med lika stort antal medlemmar (ca 200) som forsta aret. Nu finns dar en
avknoppning Gym Suedoise som redan efter nagra ar raknar det tiodubbla 20.000. Norge é&r
undantaget. Narheten till Sverige och Maddan Bodings insatser har varit annorlunda. Bryssel likasa
eftersom det ligger i anslutning till EU-parlamentet med méngder av svenskar.

Hur lange stannade du sjalv kvar i organisationen och hur sag utvecklingen ut? (2006)

Jag stannade under nastan 8 ar och tog verksamheten fran den forsta motionaren till Gver 50.000
medlemmar fordelade 6ver 55 foreningar. De foljande 21 aren har man startat ett hundratal
lokalféreningar till och 7-dubblat medlemsantalet, pa den bas som var lagd..

Nar tog du din ”Mats ur skolan” och varfér? (2006)

Sommaren 1985 hade jag mina avslutande kurser dér jag utbildade de sista motionsledarna. De
fardiga utbildningsledarna som skulle ta dver stafettpinnen efter den utbildningsplan som jag sjéalv
varit arkitekt till. Denna plan foljer man &n idag. Samtidigt 6verlamnade jag ett fardigt
utbildningsmaterial till Stockholmsféreningen efter det avtal vi traffat nagra ar tidigare. Copyrighten
for detta &gde mitt och Lenas bolag Friskt Vagat, i vilket &ven Annika Garderud efter en tid fick vara
delagare. Avtalet var aven reglerat med foretaget Friskt Vagat. Hela upplagget byggde pa att jag sjalv
personligen finansierade utbildningsmaterialet med utbildning av utbildningsledare och
fardigstallande av utbildningsplaner mm genom att jag tog tjanstledigt under ndgra ar fran
Stockholmsfdreningen.

Allt var ett valpaketerat koncept, som Friskisrorelsen skulle fa 6verta eller genomféra i samarbete
med mig i ett bolag, som vi gemensamt skulle &ga till tre lika stora delar, tillsammans med en
utomstaende finansiar, ett forsakringsbolag. Foreslaget forsdkringsbolag var Skandia. Ett avtal
uppréattades, som innebar att jag fram till dess att det konstituerades med nya &gare skulle fa en
royalty. Detta eftersom jag déverlamnade min professionella kompetens i andra hander. Vi sl6t darfor
ett avtal om detta, som annu efter 20 ar inte ar reglerat. Detta blev ocksa inskrivet i mitt anstallnings-
kontrakt.
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Vad har hant sedan dess? (2006)

Jag forde atskilliga ganger fram min talan till saval F&S Riksrad som Stockholmsféreningen, men
fick alltid svaret att det inte fanns vare sig pengar eller tid att diskutera fragan. Ibland lovade man att
aterkomma efter interna diskussioner. Loften som aldrig uppfylldes utan under en langre tid
forhalades. Jag hade en liten familj att forsorja och det var bara att kasta sig ut pa marknaden for att
skapa medel till att forsorja oss. Att da driva en juridisk process kom inte i mitt sinne. ”"De kommer
sékert att fullgora sina plikter mot mig” var mitt resonemang.

Min raddning var en engagerad skara med Mats Dafnas i spetsen (delagare i vart bolag Friskt Vagat
och é&gare till den reklambyra dar vi satt och jobbade) samlades runt mig for att ge stod. Hans
Akerblom; Lots, Birgitta Wistrand; Positiva Sverige, Styrbjorn Bergdahl, Hans Undin, Gunnar
Backlund och Styrbjorn Bergdahl fran Skandias ledning. Den viktigaste av dem alla var trots allt min
hustru Lena som var enormt engagerad och en ryggrad mitt i allt. Jag hade startat bolaget En Frisk
Idé, som min bok tillhérande utbildningsmaterial fick sitt namn efter. Dagens Industris Chefredaktor
Hasse Olsson sokte upp mig och bad mig bli kronikor i Dagens Industri. Mitt uppdrag blev att skriva
om livsstil, motion, hélsa och valbefinnande! Det hann bli 14 fantastiska ar med underbara WeekEnd-
redaktorer som inte minst med Jonas Florén som bollade idéer och utvecklade mina tankar. Lena var
min redaktor som pa hemmaplan var bollplanket med idéer och text, hjalpte mig strukturera och skéra
ner materialet. Under ett antal ar var jag aven kronikér i min van Henrik Frenkels media, dvs.
Tidningen Chef som allt sedan dess béar frukt i mitt engagemang som jurymedlem i Kompetensgalans
grupp Halsoframjande Ledarskap. En tavlingsklass som min forskning i ledarstilens betydelse for
hélsa och livsstil varit starkt bidragande till.

Vad har Friskis & Svettis historien medfort fér din egen skull? (2006)
Att fa vara med och se manniskor véxa och utvecklas ar kanske mer spannande an nagot annat. Det
innebar ju en dialog och en dialektik som forstarker i bada riktningarna. Det &r inte antingen jag eller
de som utvecklas, utan givandet och tagandet adderar massor av mervarden for oss alla. Ett antal
manniskor har ocksa blivit sanna vanner, andra forsvann i samband med att jag lamnade Friskis. Man
lar sig att se vad riktig vanskap innebar. Spannande att fa traffa sd manga olika méanniskor med sa
olika egenskaper. Jag tvingades att upptacka en rad saker och mitt sjalvfortroende och sjalvkénsla
véxte tillsammans med min sjélvinsikt.
Att jag ocksa fick bekraftelse pa att jag dog, - nar DN 1981 gav mig ett Kulturpris for mina insatser
for Stockholmarnas hélsoutveckling etc., eller ndr Dagens Industri gav mig ett hedersomndmnande
nar de delade ut pris till arets tjansteforetag 1991. Framst var kanske att fa sitta till hdger om
drottningen 2003, ga upp pa Nalens scen, och infor 150 gaster fran Sveriges absoluta samhélls- och
néringsliv, ta emot Smilbandsakademiens pris ur kungens hand. Mottot var ”For att ha gjort Sverige
gladare och friskare”. Det var stort och nagot jag behévde. Det var en enorm kansla, eftersom jag som
barnhemsbarn inte fick det stod som jag behdvde i min uppvaxt.
Glédjen over att se hur mina idéer vaxer vidare starker mig ofta.jag ser att jag lyckats ge samhéllet
nagot det behdvde. De underbara utbildningsveckorna da jag tillsammans med sjukgymnasten Ulla
Kothe Nilsson utbildat mangder av sjukgymnaster, skoterskor, lakare, hélsopedagoger, idrottslarare
m.fl. Ulla ar den mest kompetenta utbildaren i &mnet jag arbetat tillsammans med och en fantastisk
pedagog. Kort sagt. Det hanger bara pa engagerade entusiastiska méanniskor som far stéd i sina
ataganden och att vi tror pa deras inneboende krafter och férmagor.
Alla de fina minnen jag béar pa fran Friskis tillblivelse, utveckling och utbredning som jag fatt delta i
varmer, inte minst nar jag fortfarande regelbundet gar ner i Salénlokalen i Stockholms city och moter
alla gamla motiondrer som &n idag ror sig. Att mota harliga ledare pa golvet som Micke Ringvall och
Mats Jansson, da kanner jag mig tacksam och glad och tror pa en framtid. Att bemotas med ett leende
i entrén av de trevliga receptionisterna forstérker..

PS:
Det har ar en del i en framtida bok om F&S fodelse, utveckling och mognad. Aven fortsattningen med
Liv & Lust kommer att finnas med. Boken kommer att kompletteras framfor allt med att manga av
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F& S Rorelsens forgrundsgestaltar kommer att tillfragas om att fa beskriva sin egen storsta begivenhet
och minne. Det skall leda till att bli ett uppslag av korta artiklar som beskriver verksamheten pa ett
personligt fargat sétt och blir till en kavalkad av sprudlande handelser och bilder. Kanske nagot som
stimulerar till &nnu mer engagemang och utveckling?? Nagot som bar Friskisideen framat..
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